Découverte du parc vita de Joigny

Lundi avril 2025 avec Gérard Corgeron
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Vestige de panneaux décrivant les arbres

PRUNUS AVIUM

(Cerisier sauvage)

Atteint 20 a 25 metres.

Présent dans toute I'Europe (sauf a proximité de
la Méditerranée) et s'étend jusqu’a I’ Asie
Centrale.

Est tres exigeant en lumiere.

Fruits: les « cerises » drupes lisses.........

(cerisier sauvage)

sint 20 2 25 matres.
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Les fleurs des bois: stellaires,
bugles, lamiers jaunes, alliaires,

véroniquey...
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e de ces beaux sous-bois!

{













|
e

-1-il

—iyaning

d de quo

ie
se penche

o
)
<







T L

4 4 v % ,_- 2N -
Vs Rt

< > i ( s W

. . f . .{Z{&. u.-
jpher i -.’aﬁ‘ S >

A

: :NW.L..'
s A U |




Un chemin fres
humide, plein
de belles
surprises







Ir

[ORE=
.33 3
o
.w,mm:m
ﬁsb
Csfn
w852
G"Trmw
Pmew
wmwm
..|sos g
Uru.ﬁm ..mm
boso I |
N\ C n O r
%mme f . B¢
030 s o wm
o) 58 . no
B bm
O
.
ISd
UU
R




W R, R
RS ity

1

i sur les

les en apput su

")
el
D
Q
n
L

%)

ﬁ

‘D;FHCILE@‘

sans poser

)
Traverser les barres
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Consignes d'utilisation: les eéquipements sont destinés aux adolescents et aux
adultes qui réalisent le parcours a leur rythme et selon leur condition physique.
L'enchainement des exercices est concu comme le déroulement d'une
seéance d’'éducation physique avec une phase d'échauffement (15mn) , une
phase d'exercices et une phase de récupération.

L'utilisation des agres est déconseillée
par tfemps de pluie, de gel et de neige.
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| Traverser la poutre sans
poser les pieds au sol
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* FENTES

FACILE
Ex : 2 séries de 20 ; e

' Debout, faire un grand pas

en avant.
Fléchir les jambes sans
poser le genoux arriére a
terre.

Pousser sur la jambe avant

et revenir dans la position
de départ.

Alterner avec l'autre jambe.
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 SPRINT
Ex : 3 sprints.sur 10 m

J9 .

® LEVE-GENOUX 4

Ex : 2 séries de 2 min

Debout, élever les genoux

Cela doit éfre bien agréable
et bon pour le corps de faire
du sport dans ce cadre
silencieux et apaisant.

“ POMPES

Ex : 1 série de 10

0"\

cartées largeur d'épaules,
ndus, fléchir les bras

| puis les tendre pour
position de départ

Mains au sol é
bras et jambes 1ef
jusqu'a froler le sol
revenir dans la

)7

Courir @ votre vitesse maximale sur 10 m

® ETIREMENT
DU DOS

ements
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Debout, étirer le dos et les bras au-dessus de la téte
Plier doucement le dos de fagon @ toucher le sol avec les
mains, jambes tendues
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FACILE
1.

Ex : 3 a 4 mouvements

FACILE ©
>

Debout jambes écartées
largeur de hanches,

fléchir les 2 jambes en *

tirant les fessiers vers l'ar-
riére puis remonter

\

® ETIREMENT FACILE- ©
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Debout, étirer le bras droit vers le sol tout en élevant
le bras gauche au-dessus de la téte
Alterner de l‘auqe coté

®ECHAUFFEMENT FACILE ©

)

Debout, jambes et bras écartés, plier le genoux gauche "
vers Pextérieur tout en gardant la jambe droite tendue -
Alterner avec I'autre jambe

Ex: 10 min

o
plas eco

Départ accroupi, mains au sol A
Sauter en étirant les bras ‘au-dessus de la téte_

¥

plas eco

Les degrés de difficulté :
Pour chaque atelier, un poteau indique schematiquement
la nature de l'exercice, le degré de difficulté et le nombre
souhaitable de répétitions, selon I'utilisation souhaitée :

sportive ou familiale.
FACILE B B b
MOYEN Br 970
DIFFICILE 9 97 &7

EN CAS D'INCIDENT COMPOSEZ LE 18 OU LE 112.

En cas de dégradation, merci de prévenir le service

technique de la ville au
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“ETIREMENT ~ FACLE
DUBASSIN "

) EX: 5 min
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Debout, jambes écartées largeur du bassin, bras pliés
devant la poitrine, faire de petits cercles avec le bassin
dans un sens puis dans l'autre
o
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o e PcrcoursAbIo’r de 7km. Seule difficulté: trouver le parking
qui n'est pas fléché. Plusieurs voitures ont fait des allers-
retours. Sur la D20, il faut prendre la direction de Looze.
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